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 Kadar VO2max berhubungan dengan kemampuan kerja otot seseorang. 
Jika seseorang melakukan kerja, makin berat kerja yang dilakukan, makin tinggi 
konsumsi oksigennya. Jumlah otot yang terlibat dalam kemampuan otot untuk 
memanfaatkan oksigen yang dipasok dipengaruhi oleh massa otot. Latihan 
aerobik adalah latihan yang menggunakan energi yang berasal dari pembakaran 
dengan oksigen, dan membutuhkan oksigen tanpa menimbulkan hutang oksigen 
yang tidak terbayar. Efek olahraga aerobik adalah kebugaran kardiorespiratori, 
karena olahraga tersebut mampu meningkatkan ambilan oksigen, meningkatkan 
kapasitas darah untuk mengangkut oksigen dan denyut nadi menjadi lebih rendah 
saat istirahat maupun beraktifitas. Olahraga di pagi hari merupakan bentuk 
olahraga yang lazim dilakukan dibandingkan olahraga di malam hari. Beberapa 
ahli mengungkapkan bahwa terdapat banyak kelemahan dalam berolahraga di 
malam hari. Kelemahan-kelemahan berhubungan dengan jam biologis dimana 
pada malam hari merupakan waktu-waktu mulai beristirahatnya tubuh manusia. 
Penelitian ini bertujuan mengetahui perbedaan kadar VO2Max olahraga aerobic 
pagi dan malam hari. Desain penelitian adalah observasional dengan rancangan 
cross sectional. Jumlah sampel penelitian adalah 64 orang yang dibagi dalam 32 
orang kelompok aerobic pagi dan 32 orang aerobic malam. Penentuan sampel 
menggunakan purposive sampling dengan syarat inklusi dan ekslusi. Teknik 
analisis data menggunakan uji Mann Whitney. 
 Data yang diperoleh dalam penelitian tidak berdistribusi normal. Hasil 
analisis Mann Whitney Test kadar VO2 Max diperoleh nilai Zhitung sebesar -2,814 
dengan nilai p-value 0,005. Nilai p-value < 0.05 maka keputusan uji adalah H0 
ditolak, artinya terdapat perbedaan yang signifikan kadar VO2 Max antara olah 
raga aerobic pagi hari dan malam hari. Selanjutnya nilai rata-rata VO2 Max 
kelompok pagi lebih tinggi dari kelompok malam (51,04 > 46,91). Dengan hasil 
analisis tersebut maka disimpulkan bahwa olah raga aerobic pagi hari memiliki 
pengaruh peningkatan kadar VO2 Max lebih baik dibandingkan olahraga aerobic 
malam hari. 
 
Kata kunci: VO2max, olah raga aerobic, malam dan pagi.  
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VO2max levels associated with a person's ability to work the muscles . If 
someone does work, the more severe the work done, the higher oxygen 
consumption. The number of muscles involved in the muscle’s ability to utilize 
oxygen supplied influenced by muscle mass. Aerobic exercise was exercise that 
uses the energy from the combustion with oxygen, and requires oxygen without 
incurring oxygen debt unpaid. Effects of aerobic exercise include cardio 
respiratory fitness, because the sport was able to increase the uptake of oxygen , 
increasing the capacity of the blood to carry oxygen and pulse rate will be lower 
at rest and activity. Sports in the morning was a prevalent form of exercise than 
exercise at night . Some experts said that there were many shortcomings in 
exercising at night . Weaknesses associated with the biological clock which at 
night was a time - time start resting human body . This study aims to determine 
differences in VO2max levels of aerobic exercise in the morning and evening. The 
study design was observational cross-sectional design. The amount of sample was 
64 people, divided into 32 groups and 32 in the morning aerobic night. The 
samples using purposive sampling with the terms of inclusion and exclusion. Data 
were analyzed using Mann Whitney test. 
The data obtained in the study were not normally distributed. The results 
of the analysis of Mann Whitney Test VO2 Max levels obtained Zobs value of -
2.814 with a p-value of 0.005. P-value < 0.05 then the decision was a test of H0 
was rejected, meaning that there were significant differences between the levels of 
VO2 Max aerobic exercise mornings and evenings. Furthermore, the average 
value of VO2 Max group was higher in the morning than the evening group 
(51.04 > 46.91). With the results of the analysis, it was concluded that the 
morning aerobic exercise has the effect of increased levels of VO2Max was better 
than aerobic exercise the evening. 
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